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PENGANTAR PENERBIT 


i abad milineal ini, ketika kehidupan manusia berada 

pada masa kemajuan yang pesat risiko gangguan keseha- 

tan pun seolah mengalami hal yang sama. Tentu hal ini 
tak berlebihan mengingat kemajuan yang dicapai manusia akan 
berpengaruh pada gaya hidup. Orang menyebutnya sebagai 
gaya hidup modern. Namun, apakah gaya hidup modern yang 
dijalani sudah memerhatikan aspek kesehatan? 

Kita dapat menganalisis beberapa hal berikut. Oleh 
karena kemajuan teknologi di bidang transportasi, orang 
menjadi malas untuk jalan kaki karena memilih menggunakan 
kendaraan. Kemudian, jika dilihat dari pola dan gaya makan. 
Orang modern tentu lebih sering bertemu dengan makanan 
fastfood daripada makanan tradisional. Belum lagi, banyak 
pilihan makanan yang hanya mengandalkan rasa daripada 


kandungan gizinya. Jika ketiga hal tersebut tidak diperhatikan 
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dengan baik, tentu akan berpengaruh pada kesehatan manusia. 
Muncullah apa yang disebut dengan penyakit degeneratif. 

Penyakit degeneratif merupakan sebuah istilah untuk 
penyakit yang timbul karena penurunan fungsi salah satu 
atau beberapa organ tubuh yang sangat rentan dialami oleh 
orang berusia lanjut. Hipertensi, diabetes mellitus, dan kanker 
adalah beberapa contoh dari penyakit ini. Buku di tangan 
pembaca ini menjabarkan tentang seluk-beluk penyakit yang 
termasuk penyakit degeneratif. Selain itu, dijelaskan juga 
tentang bagaimana cara untuk mengenali gejala dan bagaimana 
pengobatannya. 

Oleh penulis, buku ini lebih ditujukan sebagai buku 
ajar secara luas bagi mahasiswa maupun praktisi bidang 
kedokteran dan kesehatan. Namun demikian, buku ini juga 
dapat dimanfaatkan masyarakat umum yang ingin mengetahui 
keluhan dan penyakit-penyakit yang semakin akrab dalam 


kehidupan sehari-hari. Selamat membaca, semoga bermanfaat. 


Redaksi 
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PENGANTAR PENULIS 


Penyakit degeneratif adalah penyakit yang menyebabkan 
terjadinya kerusakan atau penghancuran terhadap jaringan atau 
organ tubuh. Proses dari kerusakan ini dapat disebabkan oleh 
penggunaan seiring dengan usia maupun karena gaya hidup 
yang tidak sehat. Dapat dikatakan bahwa kelompok penyakit 
ini merupakan sebuah istilah untuk penyakit yang timbul 
karena penurunan fungsi salah satu atau beberapa organ tubuh 
yang sangat rentan dialami oleh orang berusia lanjut. 

Namun, adakalanya juga bisa terjadi pada usia muda. 
Kemudian, akibat yang ditimbulkan adalah penurunan derajat 
kesehatan yang biasanya diikuti dengan penyakit. Akibat yang 
paling bahaya dari penyakit ini adalah rasa sakit dan juga sangat 
menyita biaya terutama saat masa tua. Bahkan, bisa juga akan 
berakhir dengan kematian. 

Beberapa penyakit kini semakin banyak dijumpai sebagai 
akibat dari perubahan pola hidup, termasuk pola makan dan 


pola aktivitas fisik. Hipertensi, dislipidemia, obesitas, diabetes 
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mellitus, misalnya, merupakan faktor risiko bagi penyakit 
jantung koroner yang angkanya semakin melonjak. Contoh 
lain adalah asam urat yang berkaitan dengan penyakit ginjal dan 
osteoarthritis, semakin banyak diderita, bahkan oleh golongan 
usia muda. 

Belum lagi terkait gaya hidup modern yang cenderung me- 
nimbulkan gangguan kesehatan maupun penyakit. Kita ambil 
contoh penggunaan telepon seluler atau ponsel dan berbagai 
peralatan elektronik yang sudah menjadi kebutuhan mutlak. 
Electrical sensitivity atau gangguan kepekaan yang banyak 
dialami oleh para pengguna ponsel misalnya, memang bukan 
penyakit berbahaya, melainkan dapat mengganggu aktivitas 
sehari-hari. Keluhan sakit kepala, pusing, ataupun keletihan 
menahun sering disangka sebagai akibat penyakit organik, 
padahal merupakan gangguan kepekaan akibat berlama-lama 
menggunakan peralatan semacam ponsel, microwave, dan oven. 

Di dunia, angka kejadian penyakit degeneratif semakin 
meningkat, terutama di negara-negara maju. Hal tersebut 
disebabkan oleh meningkatnya angka harapan hidup, gaya 
hidup tidak sehat, dan tingkat kesembuhan terhadap penyakit- 
penyakit infeksi semakin tinggi. Dahulu, sebelum ada penemu- 
an antibiotika, angka kejadian dan angka kematian karena 
penyakit-penyakit infeksi masih tinggi. Di Indonesia, penyakit- 
penyakit degeneratif mulai menjadi perhatian karena mening- 
katnya angka kejadian dan angka kematian, bahkan mulai 


menggeser penyakit infeksi. 
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Di samping itu, kumpulan efek gaya hidup, termasuk 
stres, perkembangan industri makanan dan minuman, serta 
polusi udara dan faktor lingkungan yang terakumulasi selama 
bertahun-tahun, berkembang menjadi penyakit peradaban. 
Faktor makanan dan gaya hidup sering dituding sebagai 
penyebab tingginya kasus penyakit degeneratif di Indonesia. 

Buku ini berusaha memberikan solusi bagi penyakit 
degeneratif dan gangguan kesehatan yang erat kaitannya 
dengan penyakit degeneratif tersebut. Karena itu, buku ini lebih 
ditujukan sebagai buku ajar secara luas bagi mahasiswa maupun 
praktisi bidang kedokteran dan kesehatan, meskipun sangat 
bermanfaat bagi masyarakat awam yang ingin mengetahui 
keluhan dan penyakit yang semakin akrab dalam kehidupan 


sehari-hari. 


Prof. Dr. dr. Anies, M.Kes., PKK 
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Mewaspadai Penyakit 
Degeneratif 


Penyakit degeneratif merupakan istilah medis yang kini 
semakin populer. Dalam dunia modern, penyakit ini semakin 
banyak diderita, bahkan melonjak dengan sangat pesat. 
Dahulu penyakit infeksi banyak menimbulkan kematian 
sehingga sangat ditakuti. Kini, dengan perkembangan pesat 
antibiotika dan berbagai penanganan penyakit infeksi, angka 
kematian akibat penyakit infeksi telah turun drastis. Namun, 
justru penyakit degeneratif semakin melonjak. Gaya hidup 
masyarakat modern yang tidak sehat telah memicu angka kasus 
penyakit degeneratif di masyarakat. 

Lalu, apa itu penyakit degeneratif? Penyakit degeneratif 
adalah penyakit yang mengiringi proses penuaan. Di seluruh 
dunia, jumlah penyakit degeneratif ini terus bertambah. 
Penyakit ini tidak lepas dari gaya hidup yang kurang sehat yang 
banyak dilakukan seiring dengan berubahnya pola hidup. 

Menurut World Health Organization (WHO), penyakit 


degeneratif ini telah menambah peliknya kondisi kesehatan 


@ 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com 


masyarakat sebagian negara di dunia. Sebab, selama ini banyak 
negara telah diimpit permasalahan banyaknya kasus penyakit 
menular atau infeksi. Padahal, dengan semakin meningkatnya 
angka harapan hidup, meningkat pula penyakit degeneratif. 

Penyakit degeneratif dapat disebabkan oleh fungsi atau 
struktur dari jaringan maupun organ yang terkena mengalami 
perubahan lebih buruk dari waktu ke waktu. Faktor-faktor 
penyebab penyakit degeneratif sudah banyak dimiliki oleh 
masyarakat usia produktif. Pencetusnya antara lain karena 
keturunan, lingkungan, mutasi gen, usia tua, pola makan, dan 
gaya hidup. 

Di samping itu, kumpulan efek gaya hidup, termasuk 
stres, perkembangan industri makanan dan minuman, serta 
polusi udara dan faktor lingkungan yang terakumulasi selama 
bertahun-tahun, berkembang menjadi penyakit peradaban. 
Faktor makanan dan gaya hidup sering dituding sebagai 
penyebab tingginya kasus penyakit degeneratif di Indonesia. 


Meminimalkan Faktor Risiko 


Penyakit degeneratif sebenarnya dapat dikendalikan dengan 
cara yang sederhana, terutama yang terkait dengan gaya hidup. 
Upaya yang dapat dilakukan misalnya dengan melakukan 
aktivitas fisik tertentu dan mengubah pola makanan. Selain 
itu, mengetahui munculnya penyakit sejak awal adalah satu- 
satunya cara untuk mengendalikan penyakit tersebut sebelum 


menjadi kronis. 
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Penyakit degeneratif sebenarnya dapat diminimalkan 
dengan cara meminimalkan faktor risiko. Hal ini mengingat 
kasus penyakit degeneratif pada umumnya disebabkan oleh 
faktor risiko yang telah diketahui. Penyakit-penyakit kronis 
seperti tekanan darah tinggi, penyakit jantung koroner, diabetes 
mellitus, kanker, dan sebagainya sudah menjadi masalah yang 
sangat serius. Dengan demikian, sudah barang tentu ada faktor- 
faktor kesamaan yang sangat mendasar sebagai penyebabnya. 

Faktor-faktor tersebut antara lain sebagai berikut. 
Pertama, faktor pola dan cara makan yang tidak sehat. Faktor 
ini terus meningkat seiring dengan perubahan pola hidup 
modern. Kebiasaan makan masyarakat seperti makanan cepat 
saji (fastfood) serta makanan tinggi lemak dan gula. Sementara 
itu, jenis pekerjaan yang dilakukan tidak banyak mengeluarkan 
tenaga. 

Kedua, faktor kemajuan teknologi komunikasi dan 
transportasi turut menghilangkan aktivitas fisik manusia 
yang sangat bermanfaat. Ketiga, faktor kebiasaan hidup yang 
tidak seimbang. Yaitu, konsumsi makanan yang tidak bergizi 
seimbang, sedikit olahraga, dan kurangnya istirahat. Keempat, 
faktor pencemaran lingkungan. Oleh karena itu, pengendalian 
lingkungan harus dilakukan secara terpadu. Terutama dengan 
memerhatikan sumber zat yang dikonsumsi baik air maupun 
makanan. Kelima, faktor konsumsi rokok. Adanya peningkatan 
pemasaran dan penjualan produk tembakau yang marak pada 


negara-negara dengan pendapatan rendah sampai sedang, 
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sangat berperan dalam menjadikan konsumsi rokok sebagai 


faktor risiko penyebab penyakit degeneratif. 


Mencegah 


Menikmati masa tua dengan kondisi sehat secara fisik, mental, 
dan sosial tentu menjadi harapan semua orang. Namun, 
apakah kita dapat dengan sukses melewati masa muda dan 
dewasa untuk kemudian mempersiapkan masa tua yang ideal, 
yaitu sehat secara fisik, mental, dan sosial? Sebab, dalam dunia 
modern, penyakit degeneratif kini semakin banyak diderita 
orang. 

Pola hidup modern, termasuk pola makan dan pola 
aktivitas fisik, merupakan ancaman yang semakin nyata. 
Hipertensi, dislipidemia, obesitas, diabetes mellitus misalnya, 
merupakan faktor risiko bagi penyakit jantung koroner yang 
angkanya semakin melonjak. Untuk itu, kita perlu mencegah 
dan mewaspadai timbulnya penyakit degeneratif ini dengan 
menerapkan cara makan yang sehat dan seimbang. 

Salah satunya adalah dengan cara melakukan olahraga 
secara teratur. Olahraga bermanfaat untuk meningkatkan 
kebugaran, mencegah kelebihan berat badan, meningkatkan 
fungsi jantung, paru, dan otot, serta memperlambat proses 
penuaan. Jika proses penuaan sel-sel tubuh berjalan lebih 
lambat, hal ini sangat menguntungkan jika terjadi pada alat- 


alat vital tubuh. 
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Selain itu, makan makanan bergizi seimbang. Manusia 
dalam proses pertumbuhan dan perkembangannya, dimulai 
dari saat pembuahan, berlangsung sepanjang masa hidupnya 
hingga dewasa sampai masa tua, memerlukan zat gizi yang 
terkandung dalam makanan. Jadi, manusia mendapat zat gizi 
atau nutrien dalam bentuk makanan yang berasal dari hewan 
dan tumbuh-tumbuhan. Makanan dengan gizi seimbang 
adalah makanan yang mengandung zat tenaga, zat pembangun, 
dan zat pengatur. 

Kemudian, hal yang tidak kalah penting untuk dilakukan 
adalah dengan tidak merokok. Setidaknya, racun pada rokok 
dapat menjadi penyebab munculnya risiko beberapa penyakit. 
Misalnya, jantung koroner, kanker mulut, paru-paru, kanker 
esofagus, dan impotensi. Oleh karena itu, olahraga atau aktivitas 
fisik yang seimbang, serta hidup sehat dengan tidak merokok 
harus menjadi pola hidup sehari-hari. 

Di Jepang, orang-orang mempunyai cara untuk mencegah 
penyakit degeneratif dengan banyak mengonsumsi ikan. 
Penduduk Jepang setiap hari mengonsumsi ikan dan rumput 
laut. Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa mutu 
protein ikan setingkat dengan mutu protein daging, sedikit di 
bawah mutu protein telur, dan di atas mutu protein sereal dan 
kacang-kacangan. 

Ikan adalah sumber protein dan memiliki kandungan asam 


lemak omega-3 yang mempunyai peran dalam pencegahan 
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penyakit generatif, seperti jantung koroner, diabetes mellitus, 
tekanan darah tinggi, stroke, dan kanker. 

Sebagian masyarakat di Indonesia rajin mengonsumsi 
kedelai bubuk sebagai terapi nutrisi untuk penyakit degeneratif, 
seperti hipertensi, stroke, diabetes mellitus, dan kegemukan. 
Bubuk kedelai diyakini mengandung banyak vitamin dan 
mineral serta unsur-unsur lainnya. Kedelai bubuk banyak 
digunakan orang untuk meningkatkan kebugaran dan daya 


tahan tubuh serta mencegah gangguan pencernaan. 


(http://www.konfrontasi.com/content/gastronomi/ini-manfaat-konsumsi-ikan- 
setiap-hari) 
Gemar makan ikan, dapat mencegah penyakit degeneratif. 
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Hipertensi 


Hipertensi atau tekanan darah tinggi adalah kondisi kronis 
ketika tekanan darah pada dinding arteri (pembuluh darah 
bersih) meningkat. Kondisi ini dikenal sebagai “pembunuh 
diam-diam” karena jarang memiliki gejala yang jelas. Satu- 
satunya cara mengetahui apakah seseorang memiliki hipertensi 
adalah dengan mengukur tekanan darah. 

Jika Anda belum memeriksa dan tidak tahu tekanan darah 
Anda, mintalah kepada dokter untuk memeriksanya. Semua 
orang dewasa sebaiknya memeriksa tekanan darah mereka. 
Sekurangnya setiap tahun sekali. 

Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) pada 2013 menun- 
jukkan bahwa penderita hipertensi yang berusia di atas 18 
tahun mencapai 25,890 dari jumlah keseluruhan penduduk 
Indonesia. Dari angka tersebut, penderita hipertensi perempuan 
lebih banyak 6Yo dibanding laki-laki. Sementara itu, yang 
terdiagnosis oleh tenaga kesehatan hanya mencapai sekitar 


9,4Yo. Hal ini berarti masih banyak penderita hipertensi yang 
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tidak terjangkau dan terdiagnosis oleh tenaga kesehatan serta 
tidak menjalani pengobatan sesuai anjuran tenaga kesehatan. 
Hal tersebut menyebabkan hipertensi sebagai salah satu 


penyebab kematian tertinggi di Indonesia. 


Mengukur Tekanan Darah 


Kekuatan darah dalam menekan dinding arteri ketika dipompa 
oleh jantung ke seluruh tubuh menentukan ukuran tekanan 
darah. Tekanan yang terlalu tinggi akan membebani arteri dan 
jantung sehingga pengidap hipertensi berpotensi mengalami 
serangan jantung, stroke, atau penyakit ginjal. 

Pengukuran tekanan darah dalam takaran merkuri per 
milimeter (mm Hg) dan dicatat dalam dua bilangan, yaitu 
tekanan sistolik dan diastolik. Tekanan sistolik adalah tekanan 
darah saat jantung berdetak memompa darah keluar. Sementara 
itu, tekanan diastolik merupakan tekanan darah saat jantung 
tidak berkontraksi (fase relaksasi). Saat ini darah yang baru saja 
dipompa keluar jantung (tekanan sistolik), berada di pembuluh 
arteri dan tekanan diastolik juga menunjukkan kekuatan 
dinding arteri menahan laju aliran darah. 

Apabila tekanan darah 130 per 90 atau 130/90 mmHg, 
berarti Anda memiliki tekanan sistolik 130 mmHg dan tekanan 
diastolik 90 mmHg. Angka normal tekanan darah adalah 
yang berada pada 120/80 mmHg. Seseorang akan dianggap 


mengidap hipertensi atau tekanan darah tinggi jika hasil dari 


(2) 


Versi Pdf Lengkapnya di ipusnas.com 


beberapa kali pemeriksaan, tekanan darah tetap mencapai 
140/90 mmHg atau lebih tinggi. 


Penyebab 
Berikut adalah beberapa faktor yang dapat menyebabkan 


seseorang menderita tekanan darah tinggi. 
(1) Usia 

Tidak dapat dimungkiri faktor usia merupakan salah satu 
penyebab seseorang terkena tekanan darah tinggi. Semakin ber- 
tambah usia seseorang semakin berkurang elastisitas pembuluh 
darahnya sehingga tekanan darah di dalam tubuh orang yang 
sudah lanjut usia akan mengalami kenaikan dan dapat melebihi 


batas normalnya. 


(2) Keturunan 


Orangtua yang mempunyai tekanan darah tinggi atau 
hipertensi ada kemungkinan dapat menurunkan kepada anak- 
nya. Jadi, jika orangtua Anda mengalami tekanan darah tinggi 
sebaiknya Anda selalu waspada karena Anda juga bisa terkena 
penyakit tersebut. 


(3) Jenis Kelamin 


Pria yang berusia 45 tahun lebih berisiko terkena tekanan 
darah tinggi dibandingkan wanita. Sementara itu, wanita yang 


berusia di atas 65 tahun lebih berisiko terkena penyakit ini. 
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(4) Faktor Olahraga 
Orang yang tidak pernah melakukan berbagai olahraga, 


khususnya aerobik, akan lebih berisiko terkena tekanan darah 
tinggi. Jika tidak pernah melakukan olahraga akan menyebab- 
kan jantung menjadi tidak sehat. Hal ini berakibat jantung 
tidak bisa memompa darah dan akan mengakibatkan aliran 


darah di dalam tubuh menjadi tidak lancar. 
(5) Pola Makan 


Pola makan yang buruk atau tidak sehat merupakan salah 
satu penyebab orang terkena tekanan darah tinggi. Seseorang 
yang sering mengonsumsi makanan-makanan yang mempunyai 
kadar lemak tinggi akan berisiko terkena hipertensi. Makanan 
yang berlemak tinggi akan membuat penyumbatan di pembuluh 


darah sehingga tekanan darah akan menjadi naik. 


(6) Minum Alkohol 
Minuman beralkohol sangat tidak baik untuk kesehatan 


tubuh. Jika Anda sering mengonsumsi minuman beralkohol 
sebaiknya mulai mengurangi kebiasaan buruk tersebut atau 
bahkan harus menghentikannya. Minuman beralkohol 
akan meningkatkan kadar trigliserida dalam darah. Padahal, 
trigliserida adalah kolesterol yang “jahat” yang dapat menyebab- 


kan tekanan darah menjadi naik secara drastis. 
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(7) Stres 

Faktor lain yang penting adalah stres emosional. Orang 
yang sering mengalami stres biasanya tekanan darahnya akan 
menjadi naik. Jika orang sedang stres, hormon adrenalin 
dalam tubuhnya akan meningkat sehingga akan menyebabkan 
tekanan darah di dalam tubuh menjadi naik. Oleh karena itu, 
Anda harus sering melakukan refreshing untuk menyegarkan 


otak Anda agar tidak mengalami stres yang berlarut-larut. 


Faktor Risiko 


Penyebab hipertensi belum dapat dipastikan pada lebih dari 
90Yo kasus. Seiring bertambahnya usia, kemungkinan seseorang 
untuk menderita hipertensi juga akan meningkat. Berikut ini 
adalah faktor-faktor pemicu yang diduga dapat memengaruhi 
peningkatan risiko hipertensi. 

e Berusia di atas 65 tahun. 

e Mengonsumsi banyak garam. 

e Kelebihan berat badan. 

e Memiliki keluarga dengan riwayat hipertensi. 

e Kurang makan buah dan sayuran. 

e Jarang berolahraga. 

e Minum terlalu banyak kopi (atau minuman lain yang 

mengandung kafein). 

e Terlalu banyak mengonsumsi minuman keras. 

Risiko mengidap hipertensi dapat dikurangi dengan 
mengubah hal-hal di atas dan menerapkan gaya hidup yang 
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lebih sehat. Pemeriksaan tekanan darah secara rutin juga dapat 
membantu diagnosis pada tahap awal. Diagnosis hipertensi 
sedini mungkin akan meningkatkan kemungkinan untuk 
menurunkan tekanan darah ke taraf normal. Hal ini dapat 
dilakukan dengan mengubah gaya hidup menjadi lebih sehat 


tanpa perlu mengonsumsi obat. 


Gejala 


» Biasanya orang yang menderita hipertensi akan menga- 
lami sakit kepala, pusing yang sering dirasakan akibat 
tekanan darahnya naik melebihi batas normal. 

. Wajah akan menjadi kemerahan. 

“ Pada sebagian orang akan mengalami detak jantung 
yang berdebar-debar. 

s. Orang yang mengalami tekanan darah tinggi akan 
mengalami gejala seperti pandangan mata menjadi 
kabur atau menjadi tidak jelas. 

s Sering buang air kecil dan sulit berkonsentrasi. 

. Sering mudah mengalami kelelahan saat melakukan 
berbagai aktivitas. 

es Sering terjadi perdarahan di hidung atau mimisan. 

» Gejala hipertensi yang parah dapat menyebabkan 
seseorang mengalami vertigo. 

. Orang yang mempunyai darah tinggi biasanya akan 
sensitif dan mudah marah terhadap hal-hal sepele yang 
tidak disukainya. 
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Beberapa gejala di atas adalah gejala hipertensi yang umum 
dialami oleh penderita tekanan darah tinggi. Oleh karena itu, 


dianjurkan untuk berkonsultasi ke dokter untuk pemeriksaan 


tekanan darah. 
Mencegah Hipertensi 


» Pola hidup sehat 


Dengan memilih makanan yang baik, makanan yang sehat 
dan bergizi serta dalam mengurangi garam. Kurangi asupan 
makanan yang banyak mengandung garam pada makanan 
Anda. Jika Anda sudah menderita gejala hipertensi, sebaiknya 
Anda hindari makanan yang banyak mengandung garam. 
Konsumsi makanan yang mengandung kalium, kalsium, dan 
magnesium. Dengan mengonsumsi makanan yang sehat maka 


gejala hipertensi dapat diatasi dengan mudah. 
e Kurangi garam 

Selain beberapa cara yang dapat mengontrolkan dari 
gejala hipertensi, pengurangan kecil pada sodium dalam diet 
juga dapat menurunkan tekanan darah hingga 8 mmHg. Oleh 
karena itu, dianjurkan untuk mengurangi konsumsi garam 
dalam makanan sehari-hari. 
e Berhenti merokok 


Merokok mempercepat proses pengerasan pembuluh 


darah. Oleh karena itu, berhenti merokok merupakan salah 
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